AWA 


INTAODUZIONE 


Il Baki Protocol é un programma di allenamento 
pensato per atleti intermedi e avanzati che si allenano 
con costanza e intensita per cinque o piu giorni settimanaii. 
L’obiettivo del protocollo é l’aumento della massa e, 
contemporaneamente, della forza: volume 
e intensita sono modulati in modo tale da ricercare 
| tre fattori principali per la crescita 
della massa muscolare: tensione 
meccanica, danno muscolare e stress metabolico. 
Gli esercizi scelti e | loro reps range sono di diverso 
tipo e variano al fine di ricercare differenti stimoli: 
troveremo esercizi con bilanciere tendenzialmente 
con reps basse nei quali si cerchera di aumentare il 
Carico e migliorare la forza, esercizi con manubri nei 
quali si cerchera un grado di cedimento maggiore e 
grazie ai quali si accumulera la maggior 
parte del volume allenante, ed esercizi con macchinari 
O Cavi nei quali occasionalmente verranno 
utilizzate delle tecniche di intensita. Non mancano 
inoltre alcuni esercizi a corpo libero che 
contribuiranno a rendere funzionale l’allenamento. 


LA STRUTTURA DELLA SCHEDA 


La scheda prevede 5 giorni di allenamento suddivisi in quest’ordine: 


Giorno 1 — Push 
Giorno 2 — Pull 
Giorno 3 - Legs 
Giorno 4 — Upper 
Giorno 5 — Lower 


Quando recuperare? 
Si consiglia di inserire i due giorni di recupero 
tra il blocco di Push-Pull-Leg e il blocco di Upper-Lower 


ES: 
Lunedi — Push 
Martedi — Pull 


Mercoledi — Legs 
Giovedi - Recupero 
Venerdi — Upper 
Sabato — Lower 
Domenica — Recupero 


E’ possibile inoltre invertire l’ordine dei due blocchi 
seguendo quindi quest’ordine: 


ES: 

Lunedi — Upper 
Martedi — Lower 
Mercoledi — Recupero 
Giovedi - Push 
Venerdi — Pull 
Sabato — Legs 
Domenica — Recupero 


Quando inserire |’allenamento di addome? 


La scheda per l’addome é separata dagli altri giorni di allenamento 
e puo essere inserita sia nei giorni in cui ci si allena al termine 

degli altri esercizi (0 in un secondo momento durante la giornata), 
sia nei giorni di recupero. Si consiglia di eseguirla almeno due giorni 
a settimana. 


Qual é la durata della scheda? 


Il protocollo 6 pensato per una durata di circa otto settimane ma pud 
essere ripetuto scegliendo anche delle varianti degli esercizi indicati. 


Com’e strutturata la scheda? 


Nei cinque giorni di allenamento andremo a coinvolgere tutti | 

muscoli in modo diretto due volte a settimana. Nello specifico 

nel giorno di PUSH saranno interessati petto, spalle e tricipiti, 

nel giorno di PULL schiena (incluso i] deltoide posteriore) e bicipiti, 
nel giorno di LEGS quadricipiti, femorali e polpacci; mentre nel giorno 
di UPPER il focus sara sulla parte superiore del corpo; 

Nel giorno di LOWER ci concentreremo sulla parte inferiore 

con un richiamo di spalle. 


COME INIZIARE 


Prima di passare alla scheda vera e propria e quindi alle serie allenanti 
sara necessario un adeguato riscaldamento, utile ad evitare infortuni 
e attivare meglio le fibre muscolari, si bud procedere in tal senso 

in piu modi. Cid che é necessario fare al fine di riscaldare le articolazioni, 
i muscoli e contemporaneamente reclutare il maggior numero di fibre, 
e fare esercizi di mobilita e serie di avvicinamento. 

E consigliato quindi avere una routine di mobilita articolare per 

ogni gruppo muscolare che si va ad allenare, associata a dello 
stretching dinamico e statico. 

Conclusi questi passaggi preliminari si pud passare all’esecuzione 
dell’esercizio con delle serie di avvicinamento: serie in cui si partira 
andando ad utilizzare carichi inferiori e molto lontani 

dai carichi allenanti, per avvicinarsi progressivamente a quelli che 
saranno i working set. 

Il numero di serie di avvicinamento puo variare in base al carico 
utilizzato e da quanto siamo gia riscaldati. 

Per arrivare ad un carico piu elevato serviranno quindi piu serie 

di avvicinamento. 


Vediamo un esempio pratico 

immaginando di dover fare 100 kg di panca piana 
per 8 reps (prima serie allenante). 

Per arrivarci faremo: 


1 serie da 6 reps con 60 kg 

1 serie da 6 reps con 70 kg 

1 serie da 5 reps con 80 kg 

1 serie da 4 reps con 90 kg 

(il numero di reps si abbassa per non arrivare 
stanchi gia prima delle serie allenanti). 


COME SCEGLIERE | CARICHI 


La prima settimana dovra essere dedicata a sperimentare la scheda, 
familiarizzare con gli esercizi e di conseguenza coi carichi. 
L’approccio consigliato nell’individuazione dei carichi é un 

ramping che vi porti a capire quale carico sul reps range 

indicato diventa allenante. 

Facendo un esempio pratico: 


Squat 5 x 5 

supponiamo di avere un carico allenante che puo variare 

dai 120 ai 140 kg, partiremo quindi da 60 kg su 5 reps 

e man mano aumenteremo di 20 \ 10 kg avvicinandoci al carico 
che ipotizzavamo. Il carico giusto sara quello che ci permettera 
di fare non piu del numero di reps indicate (in questo caso 5) 
mantenendo la tecnica ottimale. 


In generale, laddove non appositamente specificato, 

si deve ricercare il cedimento tecnico, ovvero terminare le reps 
con la consapevolezza di non avere piu ripetizioni pulite da poter 
effettuare. Caso differente sara quello del buffer, in cui ci 
fermeremo prima di questo livello. 

(Si veda il glossario per la spiegazione del cedimento tecnico 

e del buffer). 


Quando aumentare i carichi? 


Possiamo procedere all'aumento del carico quando riusciamo 
a completare lo schema col carico precedente senza difficolta. 


GIGANG | - 


ESERCIZIO SET REPS REC NOTE 

Panca Piana Bilanciere : Buffer 1 alla prima serie. 
Cercare il cedimento tecnico nelle 
altre. 


Spinte Manubri Panca 30 Dropset allultima serie. 


Croci Cavi Alti Eccentrica in 4” e 1” di isometria in 
contrazione ogni rep. 


Military Press Buffer 1 alla prima serie. 
Cercare il cedimento tecnico nelle 
altre. 


Alzate Laterali Dropset all’ultima serie. 
French Press Manubri Focus sullo stretch del tricipite. 


Push Down Corda 


GIGANG 2 - 


ESERCIZIO SET REPS REC NOTE 


Lat Machine Buffer 1 alla prima serie. 
Cercare il cedimento tecnico nelle 
altre. 


Rematore Bilanciere Focus sul movimento scapolare e la 
contrazione del dorsale. 


Pulley Triangolo Dropset all’ultima serie. 


Pulldown Corda Eccentrica in 4” e 1” di isometria in 
contrazione ogni rep. 


Alzate Posteriori 


Curl Bilanciere EZ Rest Pause all’ultima serie. 


Curl Manubri Panca 75 


GIGANG 3 - 


ESERCIZIO SET REPS REC NOTE 


Squat Buffer 2 alla prima serie. 
Cercare il cedimento tecnico dal 
terzo set. 


Leg Press 45 


Leg Extension Dropset all’ultima serie. 


Stacchi Rumeni Focus sullo stretch dei femorali. 


Leg Curl Seduto Eccentrica in 4” e 1” di isometria in 
contrazione ogni rep. 


Calf Rises Focus sullo stretch dei polpacci. 


Seated Calf Rises 


GIGANG 4 - 


ESERCIZIO SET REPS REC NOTE 


Spinte Manubri Panca 30 Rest Pause all’ultima serie (Abbassa 
il carico del 30% prima di iniziarla). 


Dips 
Trazioni 


Rematore Manubrio Focus sul movimento scapolare e la 
contrazione del dorsale. 


French Press Cavo Basso Focus sullo stretch del tricipite. 
Push Down Corda 
Curl Manubri Martello 


Curl Manubri Panca Scott 


GIGANG 5 - 


ESERCIZIO SET REPS REC NOTE 


Squat Buffer 1 alla prima serie. 
Cercare il cedimento tecnico nelle 
altre. 


Affondi Multipower 


Stacchi Rumeni Focus sullo stretch dei femorali. 
Leg Curl Steso Dropset all’ultima serie. 
Military Press 

Alzate Laterali Cavo Basso 


Calf Rises Cerca di chiudere le reps in meno 
serie possibili. ES: 2 set da 50 reps 


PLUS - 


ESERCIZIO REC NOTE 
(Crunch Machine 


Hanging Leg Rises 


Chiusure a Libro 1” di plank alla fine dell’ultima serie. 


COME PAOGREDIRE 


Come primi esercizi di ogni seduta troveremo multiarticolari 

pesanti con Reps Range bassi, in cui il focus sara sulla pulizia 

tecnica, l’acquisizione dello schema motorio e conseguentemente 
l’aumento dei carichi a parita di ripetizioni, serie e qualita del movimento. 
Facciamo un esempio: 


Panca Piana 5 x 5 

supponiamo di chiuderlo attualmente con 

100kg, |’obiettivo sara aumentare il peso a 105 e provare a chiudere 

nel corso delle settimane lo stesso schema; magari la prima volta che 
proveremo il nuovo carico non riusciremo a chiudere le reps totali, allora 
sara il caso di riprovare con lo stesso carico nella seduta seguente. 
Quando riusciremo a chiudere senza difficolta tutti i set sara nuovamente 
il momento di aumentare il carico. 


PANCA PIANA BILANCIERE — SETTIMANA 2 PANCA PIANA BILANCIERE — SETTIMANA 3 


5 reps 
5 reps 


Alternativamente, potremmo impostare la progressione mantenendo 
le reps invariate e modificando il carico dalla serie che siamo 
sicuri non riusciremo a chiudere col nuovo carico: 


PANCA PIANA BILANCIERE — SETTIMANA 2 PANCA PIANA BILANCIERE — SETTIMANA 3 


100 kg 


Un’altro modo con Cui possiamo progredire nel corso delle 

settimane é sfruttando una doppia progressione sulle reps e sul carico, 
adatta a lavori con reps range piu elevati e gradi di cedimento 

piu intensi. 

Riportiamo anche qui un esempio: 


Rematore Manubrio 4 x 8 

supponiamo di completare lo schema con 30kg, 

possiamo progredire cercando di macinare piu reps pulite 
arrivando a chiudere un 4 x 10 (a parita di peso) senza difficolta nel 
corso del tempo. 

Fatto cid andremo ad aumentare il carico a 32kg provando di 
nuovo a completare un 4 x 8. 


REMATORE MANUBRIO — SETTIMANA 1 


COME SOSTITUIRE GLI ESERCIZI 


Gli esercizi presenti nella scheda sono generalmente replicabili in 
qualsiasi sala pesi adeguatamente attrezzata, tuttavia in caso 

di assenza di alcuni macchinari, impossibilita a svolgere un 
esercizio, o preferenza personale, ecco qui riportati alcuni esercizi 
sostitutivi per quelli indicati nella scheda. 


ESERCIZIO SOSTITUTO 


Spinte Manubri Panca 30 - Panca Inclinata Bilanciere 
- Chest Press Inclined 
- Panca Inclinata Multipower 


- Croci Manubri Panca Piana 
- Croci Cavi Bassi Su Panca 
- Peck Deck 


Alzate Laterali - Alzate Laterali Seduto 
- Alzate Laterali Cavo Basso 
- Alzate Laterali Sul Fianco 


Military Press - Shoulder Press 
- Dumbell Shoulder Press 


Panca Piana Bilanciere - Dips 
- Spinte Manubri Panca Piana 


French Press Manubri - French Press Bilanciere 
- French Press Cavo Basso 


Lat Machine - Lat Pulldown 
- Trazioni 
- Lat Machine Triangolo 


Rematore Bilanciere - T-bar 
- Rematore Multipower 
- Rematore Manubrio 


Pulley Triangolo - Low Row 
- Raw Machine 
- Rematore Manubri Panca 30 


Squat - Squat Multipower 
- Hack Squat 
- Pendulum Squat 


Leg Press 45 - Leg Press Orizzontale 
- Hack Squat 
- Affondi Multipower 


Stacchi Rumeni - Stacchi Multipower 
- Stacchi Da Terra 


Leg Curl Seduto - Leg Curl Steso 
- Leg Curl Manubrio 


GLOSSAAIC - TERMINI TECNICI 


Di seguito sono riportati i termini tecnici presenti nella scheda con annessi 
i loro significati. 


SET. sono le serie, ovvero blocchi consecutivi di ripetizioni. 


REPS: sono le ripetizioni, ovvero il singolo gesto di sollevamento del peso 
che sollecita il muscolo. 


REC: é il recupero, ovvero il tempo di pausa fra piu serie. 


REPS RANGE: i| numero di ripetizioni per set che pud essere specifico 
O indicativo. 


CARICO: il peso utilizzato per eseguire l’esercizio. 


sono serie di riscaldamento non allenanti che 
hanno la funzione di avvicinarci al carico target in modo progressivo. 


sono serie che prevedono un livello di sforzo tale da 
stimolare l’ipertrofia. 


CEDIMENTO TECNICO: é quel punto della serie in cui, se provassimo 


a fare un’altra ripetizione, non salirebbe se non sporcando |’esecuzione. 


BUFFER: allenarsi in buffer vuol dire lasciare delle ripetizioni in riserva, 
non portando la serie a cedimento. 


Esempio: 


Panca Piana 4 x 6 Buffer 1 

Sceglieremo un Carico con cui riusciamo 

a chiudere una reps in piu rispetto a quelle indicate (in questo caso 7) 
ma ci fermiamo prima (in questo caso a 6). 

In caso di Buffer 2 

avremmo scelto un carico che ci permettesse 2 reps in piu e cosi via. 


FASE ECCENTRICA: 6 la parte dell’esercizio in cui il muscolo si allunga 
sviluppando tensione. 


FASE CONCENTRICA: é la parte dell’esercizio in cui il muscolo si 


accorcia generando tensione. 


ISOMETRIA: é una forma di contrazione muscolare statica in cui 
il muscolo mantiene la sua posizione. (Ad esempio come nel plank.) 


TECNICHE DI INTENSITA: metodiche che rendono piu. pesante 


aumentando l’intensita percepita. 


DROPSET: partendo da un carico che ci porti a sfinimento per un range 
di solito tra le 8 e le 12 ripetizioni, si eseguono piu serie (di solito 3) 
scalando il peso indicativamente in un range che va dal 20 al 30%, 
senza recupero tra di esse (viene contata come un’unica serie). 


Esempio: 

alzate laterali 4 x 10, dropset all’ultima serie. 

lpotizzando di utilizzare 12 kg per braccio, nell’ultima serie andremo 
a fare le nostre 10 ripetizioni con quel peso, senza recuperare 
prenderemo i 10 kg e faremo quante piu reps possibili. Ripeteremo 
la stessa procedura un’ultima volta, senza fermarci, con gli 8 kg. 


SERIE IN DROPSET 
10 reps con 12 kg 
8-10 reps con 10 kg 
8-10 reps con 8 kg 


REST PAUSE: partendo da un carico che ci porti a sfinimento, 

a fine serie riposiamo per 10-15 secondi. Trascorso questo breve 
periodo di tempo si torna ad eseguire l'esercizio con lo stesso carico 
per portare a termine ancora il massimo delle ripetizioni possibili 
raggiungendo il cedimento. Questa operazione, eseguita due volte, 
conta come una serie. 


Esempio: 

alzate laterali 4 x 10, rest pause all’ultima serie. 

lpotizzando di utilizzare 12 kg per braccio. Terminiamo la serie normalmente, 
dieci secondi di recupero e facciamo il massimo delle ripetizioni che 
riusciamo, altri dieci secondi di recupero e ripetiamo. 


SERIE IN REST PAUSE 
10 reps con 12 kg + 10” 
Max reps con 12 kg + 10” 
Max reps con 12 kg 


Grazie per aver acquistato il programma, 
speriamo poterti aiutare a raggiungere | risultati estetici 
che desideri. 

Ti ricordiamo che su JUSTLIFT 
troverai tanti altri programmi 
con cui metterti alla prova! 


JUSTLIFT 


